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No ves pers pec ti ves de l’entrenament del por ter
de fut bol en el de sen vo lu pa ment evo lu tiu
Resum
Aquest tre ball trac ta d’establir un marc genè ric d’actuació en
l’entrenament del por ter de fut bol en el seu pro cés evo lu tiu.
Con si de rant l’entrenament tècnic i fí sic del por ter com in su fi -
cient per ga ran tir una co rrec ta for ma ció en tots els as pec tes
del joc del por ter, es pro po sa un mo del de for ma ció tec ni co
tàcti ca en el qual la tàcti ca in di vi dual del por ter pas sa a te nir
més pro ta go nis me que el mos trat fins ara en an te riors mo dels
de for ma ció dis sen yats.
Així, en cada si tua ció, el por ter ha de po der do nar res pos ta a
les pre gun tes d’on, quan i com, és a dir, im ple men tar en
l’espai i el temps una cer ta for ma de mo tri ci tat. Així, l’aspecte
mo triu (tècnic) jun ta ment amb les con si de ra cions es pa cio tem -
po rals, con for men el ni vell d’accions ràpi des de la tàcti ca in di -
vi dual.
Aquest mo del és for mat per 5 ni vells o eta pes del pro cés evo lu tiu
del por ter de fut bol:
n Ni vell 1: eta pa de no es pe cia lit za ció (9-10 anys, Ben ja mí).
n Ni vell 2: eta pa d’iniciació (11-12 anys, Ale ví).
n Ni vell 3: eta pa de de sen vo lu pa ment (13-14 anys, Infan til).
n Ni vell 4: eta pa de per fec cio na ment (15-16 anys, Ca det).
n Ni vell 5: eta pa d’alt ren di ment (17 anys o més, Ju ve nil i Ama -
teur).
Els por ters han de pas sar per to tes aques tes eta pes, que els por -
ta ran des del seu pri mer con tac te amb el fut bol, fins a l’alta es pe -
cia lit za ció. L’establiment d’aquestes eta pes im pli carà que pu -
guem pro gra mar el tre ball amb prou temps, de for ma pro gres si va
i cohe rent, sen se pres ses, i evi tant que sal tem pas sos i graons ne -
ces sa ris en l’educació mo triu del por ter de fut bol.
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Abstract
This work en dea vors to es ta blish a ge ne ric mark of ac ting in the
trai ning of the goal kee per in foot ball in its evo lu ti ve pro cess. As we
con si der the tech ni cal and physi cal trai ning of the goal kee per
in suf fi cient to gua ran tee a co rrect for ma tion in all as pects of the job,
we pro po se a mo del of for ma tion tech ni cal-tac ti cal in which the
in di vi dual tac tics of the goal kee per has a grea ter im por tan ce than
that de mons tra ted un til now in pre vious mo dels of de sig ned
for ma tion. The re fo re, in every si tua tion, the goal kee per has to be
able to ans wer the ques tions of whe re, when and how to speak
im ple men ting in time and spa ce a cer tain form of mo tri city. So, the
mo ti ve as pect (tech ni cal) to get her with the con si de ra tions
spa ce-ti mings con form to the le vel of ra pid ac tions of the in di vi dual
tac tics.
n Le vel 1 – Sta ge of no spe cia li za tion (9-10 years, Ben ja min)
n Le vel 2 – Sta ge of ini cia tion (11-12 years, Ale vin)
n Le vel 3 – Sta ge of de ve lop ment (13-14 years, Infan til)
n Le vel 4 – Sta ge of per fec tio ning (15-16 years, Ca de te)
n Le vel 5 – Sta ge of high le vel per for man ce (17 or more, Ju ve nil and 
Ama teur)
Goal kee pers should go throug all the se sta ges, which will take them
from their first foot ball con tact, un til the hig hest spe cia li za tion. The
es ta blish ment of the se sta ges means that we can pro gram the work
with suf fi cient time ad in a pro gres si ve an cohe rent way, un hu rriedly
and so avoi ding jum ping steps and sta ges ne ces sary in the mo ti ve
edu ca tion of the goal kee per in foot ball. Each le vel or sta ge of trai ning 
co mes with a pro gres sion of exer ci ses and forms of play, that aim at
the co rrect de ve lop ment of the lear ning of the tech ni cal-tac ti cal
con tents cho sen for the par ti cu lar sta ge. The re fo re, kno wing the
tech ni cal ade cua tion and the con di tio nings of time and spa ce, we
can pass from the ins tinc ti ve game of the goal kee per, ba sed
prin ci pally on reac tions, to an in ten tio nal game base on an ti ci pa tion.
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Cada ni vell o eta pa de for ma ció està do tat
d’una pro gres sió d’exercicis i for mes ju ga -
des, que in ten ten d’assegurar un co rrec te
de sen vo lu pa ment de l’aprenentatge dels
con tin guts tec ni cotà ctics es co llits per a
aques ta eta pa de ter mi na da. Al cap da vall,
co nei xent l’adequació tècni ca i els con di -
cio na ments d’espai i temps, po dem pas -
sar d’un joc ins tin tiu del por ter, ba sat
prin ci pal ment en reac cions, a un joc in -
ten cio nal ba sat en l’anticipació.
Introducció
És molt comú veu re que a les es co les de
fut bol es de sen vo lu pen pro gra mes de tec -
ni fi ca ció per a la for ma ció pro gres si va del
jove ju ga dor que s’adapten a les ca rac te -
rís ti ques del fut bol ac tual. Tam bé és molt
comú veu re que els ju ga dors són en tre -
nats per mo ni tors o en tre na dors que te nen 
una mí ni ma i ac cep ta ble for ma ció com a
tècnics. Però el més comú a les es co les de 
fut bol és veu re i com pro var que l’en -
trenament del por ter és la gran as sig na tu -
ra pen dent.
A les es co les de fut bol, és molt comú veu re 
que els por ters en tre nen se gre gats del grup 
de tre ball du rant uns 15 o 20 mi nuts apro -
xi ma da ment. Els més afor tu nats te nen un
pre pa ra dor de por ters o, com a mí nim, al -
gun vo lun ta ri que s’ofereix a “afu se llar-los”
sen se do nar-los cap tre va i apel·lant a la ja
mí ti ca “bo ge ria” que sem pre ha per se guit
els por ters de fut bol: “un bon por ter ha
d’estar boig”, és el que s’acostuma a es col -
tar en tre la gent que pre sen cia un “afu se -
lla ment”.
Aquests vo lun ta ris acos tu men a ser ex por -
ters que, sen se cap for ma ció teò ri ca o
acadè mi ca so bre l’entrenament, es ba sen
en les se ves ex pe rièn cies per so nals vis cu -
des al llarg de les se ves ca rre res es por ti -
ves, sen se se guir cap pro gra ma ció i apli -
cant sis te mes d’entrenament que no
s’adapten a la rea li tat del nos tre fut bol
 actual.
Avui dia, en el nos tre fut bol, el por ter és
un es pe cia lis ta, i com a tal, per mi llo rar
ha de te nir un tre ball es pe cí fic i con tro lat.
El por ter ne ces si ta un en tre na ment amb
ca rac te rís ti ques tècni ques, tàcti ques, fí si -
ques, i psi colò gi ques di fe rents de la res ta
de ju ga dors.
Per fer-ho, les es co les de fut bol han de do -
tar-se de la in fraes truc tu ra ne cess ària per
sa tis fer les ne ces si tats que l’entrena ment
dels por ters re que reix. L’espai i el ma te rial 
dis po ni ble, jun ta ment amb un pre pa ra dor
de por ters, són els tres re qui sits im pres -
cin di bles per por tar a ter me un en tre na -
ment del por ter de fut bol.
Ara no més cal ela bo rar una pro gra ma ció
que s’adeqüi a les di ver ses si tua cions
que s’estan vi vint a les es co les de fut bol,
i que cada es co la, cada pre pa ra dor de
por ters, pu gui por tar a ter me un pla per a
la for ma ció del jove por ter que s’adapti a les 
ne ces si tats del fut bol mo dern.
L’objectiu d’aquest tre ball no és el d’a -
portar una al tra “re cep ta” al gran ven tall
de pro gra mes que es po den tro bar a les
pu bli ca cions que fan re ferè ncia a aquest
tema, sinó uni fi car cri te ris i ser el punt de
par ti da de molts d’aquests tècnics o pre -
pa ra dors de por ters per què des co brei xin
una nova fi lo so fia i un nou con cep te de
l’entrenament del por ter de fut bol en
edats for ma ti ves.
Generalitats de
l’entrenament
Abans de par lar dels ob jec tius i con tin guts 
de l’entrenament tec ni cotà ctic del por ter,
m’agradaria des ta car al gu nes con si de ra -
cions ge ne rals so bre la idea que com par -
tei xo de l’entrenament.
L’entrenament ha de ser com un tot, com
una op ti mit za ció a ni vell tècnic, tàctic, i fí -
sic de l’individu, que s’ha de fer rea li tat en 
cada si tua ció pro po sa da als ju ga dors.
Les ses sions d’entrenament que he es -
truc tu rat con tem plen aquests tres as pec -
tes d’una for ma in te gral, és a dir, que
cada tas ca té un ob jec tiu per a cada un
d’aquests tres as pec tes. Però la base prin -
ci pal d’aquesta mena d’entrenament ha
de ser l’aspecte tàctic in di vi dual.
Com en sen yants, te nim la fi na li tat de do -
tar els ju ga dors de la màxi ma au to no mia
per re sol dre les si tua cions que se li plan te -
gen du rant els par tits de com pe ti ció.
Ens hem de ba sar en la mi llo ra dels nos -
tres ju ga dors a par tir de l’enriquiment de
les in ten cions tàcti ques, de les con duc tes
dels ju ga dors, i ba sant-nos en els mèto des 
ac tius que te nen en comp te els in te res sos
i les ne ces si tats que la com pe ti ció sus ci ta
en els ju ga dors.
Hem de pre ten dre que el ju ga dor, en fun -
ció de les se ves ca rac te rís ti ques per so -
nals, pu gui ser com més efi cient mi llor en
la re so lu ció de les si tua cions que se li pre -
sen tin du rant la com pe ti ció.
La tàcti ca in di vi dual és la que per met als
ju ga dors re sol dre les si tua cions d’un con -
tra un, tant en atac com en de fen sa. A
part d’ésser re sol ta mit jan çant els ele -
ments tècnics, la tàcti ca in di vi dual se sos -
té en els mit jans es pe cí fics que cada ju ga -
dor pos seeix en el mo ment de l’en -
frontament: les in ten cions tàcti ques (Ba -
yer, 1996; Espar, 1994).
La in ten ció tàcti ca serà la di vi sió més
sim ple que po dem rea lit zar en un es port
col·lec tiu. Es com pon d’una in ten ció/ex -
pres sió mo triu de ter mi na da, ar ti cu la da
en l’espai i en el temps. Serà la molè cu la
bàsi ca que uti lit za rem com a con tin gut
per en sen yar l’esport col·lec tiu (Espar,
1998).
La in ten ció tàcti ca su po sa la per cep ció i
com pren sió de la si tua ció a què s’enfronta 
el ju ga dor, per pas sar tot se guit a do nar
una res pos ta mo triu ade qua da a aques ta
si tua ció de ter mi na da.
D’aquesta for ma, les in ten cions tàcti ques
do nen res pos ta als di fe rents ob jec tius
d’acció (tàcti ca) que pro po sa el me ca nis -
me de pre sa de de ci sions. L’aspecte mo -
triu de les in ten cions tàcti ques pro po sa di -
fe rents al ter na ti ves al pro gra ma d’acció
(tècni ca).
n Inten ció tàcti ca = ob jec tiu d’acció
n Objec tiu d’acció = de ci sió de llan ça -
ment = tàcti ca
n Pro gra ma d’acció = es co llir ti pus de
llan ça ment = tècni ca
En cada si tua ció, el por ter ha de po der do -
nar res pos ta a les pre gun tes d’on, quan i
com, és a dir, im ple men tar en l’espai i en
el temps una cer ta for ma de mo tri ci tat.
Així, l’aspecte mo triu (tècnic) jun ta ment
amb les con si de ra cions es pa cio tem po -
rals, con for men el ni vell d’accions ràpi des 
de la tàcti ca in di vi dual.
n Tàcti ca in di vi dual = Tècni ca + es -
pai/temps
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Així doncs, vull dei xar cla ra la in ter de -
pendència dels as pec tes tècnics i tàctics,
ja que per por tar a ter me amb èxit i eficà -
cia les de ci sions pre ses en la nos tra in ten -
ció tàcti ca (ob jec tiu d’acció) es ne ces si ta
un bon ba gat ge tècnic. I a l’inrevés, com
més ba gat ge tècnic tin guem (pro gra ma
d’acció), un ma jor ven tall de pos si bi li tats
tin drem a l’hora de pren dre de ci sions (in -
ten ció tàcti ca).
Al cap da vall, co nei xent l’adequació tècni -
ca i els con di cio na ments d’espai i temps,
po dem pas sar d’un joc ins tin tiu del por ter, 
ba sat prin ci pal ment en reac cions, a un joc 
in ten cio nal ba sat en l’an ticipació.
Model de formació
tecnicotàctica del porter
Aquest pro gra ma és pla ni fi cat per què es
pu gui tre ba llar al llarg de la vida es por ti va
del por ter de fut bol, des del seu ini ci en
l’etapa de ben ja mí fins a l’últim dia de la
seva ca rre ra es por ti va, per què no obli dem 
que l’aprenentatge és un pro cés con ti nuat
que mai no s’atura.
Està clar que ni de bon tros es trac ta
d’una pro gra ma ció tan ca da, sinó que es
tro ba ober ta a les mo di fi ca cions i ade -
qua cions que con vin gui a cada si tua ció.
Per exem ple, és per fec ta ment pos si ble
que un por ter co men ci als 14-15 anys, i
això vol dir que, se gons aquest pro gra -
ma, hau ria d’estar en l’etapa de per fec -
cio na ment, però el seu ni vell tec ni co
tàctic ve ri ta ble es tro ba si tuat en l’etapa
d’iniciació.
Per això, les edats no més són re ferè ncies
per po der si tuar el por ter en un ni vell de -
ter mi nat en un pri mer mo ment, però el
que ve ri ta ble ment si tua el por ter és el seu
ni vell tec ni cotà ctic i fí sic.
Per po der sa ber el ni vell tec ni cotà ctic del
por ter i si tuar-lo en una eta pa de ter mi na -
da, és ne ces sa ri ava luar les se ves qua li -
tats, mit jan çant:
n Una “ava lua ció ini cial” de la seva ca pa -
ci tat de joc, fruit de l’observació dels
par tits de com pe ti ció, és a dir que el pre -
pa ra dor ha d’elaborar una fit xa
d’observació amb les ca rac te rís ti ques del
por ter que més li in te res si d’ob servar,
cosa que de ter mi narà el ni vell ac tual de
cada por ter. Hi ha molt de ma te rial so bre
aquest tema en di ver ses pu bli ca cions
d’autors com San tia go Váz quez Fol guei -
ra (1987), que pro po sa múl ti ples ti pus
de fit xes d’obser vació.
n Tam bé po dem rea lit zar una “ava lua ció
ini cial” mit jan çant un test for mat per
un se guit d’exercicis o tas ques que tin -
guin un com po nent lú dic i com pe ti tiu,
és a dir, que s’acostin el màxim a si tua -
cions par cials de la rea li tat del joc del
por ter. En aquest sen tit, exis tei xen
nom bro sos tests d’aquesta mena com el 
De cat ló dels por ters dis sen yat per Horst 
Wein (1995), on pro po sa 10 en fron ta -
ments di rec tes en tre dos por ters per
ava luar-ne la ca pa ci tat de joc.
n Fi nal ment, hau rem de rea lit zar un con -
trol biomè dic i fi siolò gic de cada por ter, 
amb l’objectiu de sa ber el punt de par ti -
da i l’evolució de l’estat fí sic del ju ga dor
al llarg de la seva es ta da a l’escola.
Exis teix nom bro sa bi blio gra fia es pe cí fi -
ca so bre el tema, com l’obra de Dun can
Mac Dou gall (1995), en ca ra que re co -
ma no la lec tu ra del meu ar ti cle “El de -
sen vo lu pa ment de les qua li tats fí si -
ques del por ter” (Ra mon Ma dir, 2000), 
ja que aquest és el fruit de la meva es ta -
da pro fes sio nal al Cen tre d’Alt Ren di -
ment de Sant Cu gat del Vallès.
Un cop ja si tuat el por ter en el seu ni vell
co rres po nent, s’han de de ter mi nar les
man can ces tec ni cotà cti ques més no ta -
bles d’aquest por ter i les se ves ca rac te rís -
ti ques fí si ques, per tal de for mar grups de
tre ball ho mo ge nis.
L’ideal és tre ba llar amb grups de 3 o 4
por ters com a màxim, i de 2 por ters com a 
mí nim, que es ti guin al ma teix ni vell tec ni -
cotà ctic i que tin guin ca rac te rís ti ques fí si -
ques si mi lars, per po der tra çar un pla
d’entrenament amb l’objectiu de mi llo rar,
de sen vo lu par i per fec cio nar aques tes ca -
rac te rís ti ques de ter mi na des.
M’he permès la lli ber tat d’elaborar un mo -
del de la for ma ció tec ni cotà cti ca del por -
ter de fut bol, mo di fi cant el mo del que va
pro po sar en el seu dia Horst Wein
(1995), i in ten tant d’anar una mica més
enllà del que ha es tat pro po sat fins ara,
so bre tot en l’àmbit tàctic del joc del
 porter.
n Ni vell 1: eta pa de no es pe cia lit za ció
(9-10 anys, Ben ja mí).
n Ni vell 2: eta pa d’iniciació (11-12 anys,
Ale ví).
n Ni vell 3: eta pa de de sen vo lu pa ment
(13-14 anys, Infan til).
n Ni vell 4: eta pa de per fec cio na ment
(15-16 anys, Ca det).
n Ni vell 5: eta pa d’alt ren di ment (17 anys 
o més, Ju ve nil i Ama teur).
Els por ters han de pas sar per un se guit de
ni vells o eta pes que els por ta ran des del
seu pri mer con tac te amb el fut bol, fins a
l’alta es pe cia lit za ció. L’establiment
d’aquestes eta pes im pli carà que pu guem
pro gra mar el tre ball amb prou temps, de
for ma pro gres si va i cohe rent, sen se pres -
ses, i evi tant que sal tem pas sos i graons
ne ces sa ris en l’educació mo triu del por ter
de fut bol.
Els en tre na dors que tre ba llem en ini cia ció 
hem de ser res pec tuo sos amb la pro gres -
sió en l’aprenentatge, per què aquest si gui
com més co rrec te mi llor. Estic en con tra
de plan te jar ob jec tius molt a curt ter mi ni,
bus cant els re sul tats per so bre de qual se -
vol al tre as pec te. Amb aques ta fi na li tat se
sal ten eta pes de for ma ció im por tants,
s’en senyen con tin guts no adients amb l’e -
dat i el ni vell dels por ters, o s’utilitza una
me to do lo gia de tre ball on els por ters no
in ter ve nen per a res, pas sant a ser sim -
ples exe cu tors.
Tot això els con duirà a li mi tar de for ma
brus ca la seva pos si ble pro gres sió. Cal
anar a poc a poc, te nir pa cièn cia i plan te -
jar-se ob jec tius més a llarg ter mi ni i res -
pec tant to tes les eta pes de for ma ció que a 
con ti nua ció es de sen vo lu pa ran.
Cada ni vell o eta pa de for ma ció és do ta -
da d’una pro gres sió d’exercicis i for mes
ju ga des, que in ten ten d’assegurar un
 correcte de sen vo lu pa ment de l’aprenen -
tatge dels con tin guts tec ni cotà ctics
 escollits per a aques ta eta pa determi -
nada.
Així, va riant el grau de di fi cul tat dels
exer ci cis i si tua cions que ofe rim al por -
ter, a poc a poc ani rem acos tant-nos a
les si tua cions més sem blants a la rea li -
tat del joc. Per això, din tre de cada ni -
vell o eta pa es dis tin gei xen 4 blocs
(tau la 1).
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Ni vell 1:
Eta pa de no es pe cia lit za ció
(9-10 anys, Ben ja mí)
En aques ta eta pa de no es pe cia lit za ció,
tal i com el seu nom in di ca, es trac ta
d’educar el nen. L’entrenador dei xa de ser
un tècnic es por tiu per es de ve nir un edu -
cador.
Al nen cal en sen yar-li parà me tres tan
bàsics i ne ces sa ris com la res pi ra ció,
tant du rant la cur sa com en la rea lit za -
ció dels di fe rents exer ci cis, la pre sa del
pols, com re cu pe rar-se des prés d’un es -
forç, les ge ne ra li tats a l’hora de rea lit -
zar per si ma teix l’escalfament, quins
exer ci cis d’estirament són més in te res -
sants des prés dels en tre na ments i par -
tits, etc.
Per tot ple gat, el tècnic ha de ser un pe da -
gog que ex pli qui i jus ti fi qui teò ri ca ment
les pràcti ques.
Igual ment, cal pro gres sar en la com ple xi -
tat de la tas ca, ja que en això va in trín se ca 
la mo ti va ció del ju ga dor, que pren cons -
cièn cia del seu es que ma cor po ral i de
l’orientació es pa cial, in dis pen sa bles per a
l’entrenament tècnic i tàctic en eta pes
pos te riors.
Con si de ra cions psi colò gi ques i afec ti ves
En aques ta eta pa el nen és ale gre, aven -
tu rer, or gu llós, ex tra ver tit, i en tu sias ta.
En aquest mo ment, el nen va de sen vo lu -
pant la seva mo ral autò no ma. Des dels
9 anys, la ca pa ci tat in tel·lec tual i l’ex -
periència li per me ten de com pren dre i
de pren dre una ac ti tud re fle xi va i crí ti ca
da vant de les lleis que fins ara el nen
obe ïa i prou.
Els com panys d’escola i de club te nen un
rol molt im por tant. Pre do mi na el sen tit de
la so li da ri tat, pon de ra molt el fet d’ésser
ac cep tat pel grup i les amis tats co men cen 
a ser se lec ti ves.
Objec tius i con tin guts d’aquesta eta pa
Aquest ni vell té un ob jec tiu ge ne ral con -
sis tent a de sen vo lu par les ha bi li tats i des -
tre ses mo trius bàsi ques del nen a tra vés
del fut bol. Amb una me to do lo gia lú di ca,
els fu turs por ters ani ran po lint el seu es -
que ma cor po ral, es pai, temps, etc., mit -
jan çant tota mena de:
n Des pla ça ments: cur ses, trans ports,
qua drupè dies, llui tes, trac cions, etc.
n Salts: en da vant, en re re, amb un peu i
amb tots dos, etc.
n Girs: en tots els ei xos i plans.
n Llan ça ments i re cep cions de qual se vol
mòbil, en ca ra que des d’un punt de vis ta
me ra ment es por tiu, aquest si gui la pi lo ta.
En aquest bi no mi ha bi li tats-des tre ses, les
ca pa ci tats mo trius de coor di na ció i equi li -
bri te nen un pa per fo na men tal com a su -
port d’aquelles.
Al fi nal d’aquesta eta pa, per al de sen vo lu -
pa ment de les ha bi li tats genè ri ques, que
es tro ben fo na men ta des so bre les bàsi -
ques, hem de dis sen yar ac cions més es -
pe cí fi ques de fut bol, en ca ra que tam bé
són apli ca bles a al tres es ports:
n Fin tes.
n Can vis de rit me i di rec ció.
n Co pe ja ments.
n Con duc cions.
n Mar cat ges i des mar cat ges.
n Xuts.
n Etc.
Els con tin guts per cen tuals apro xi mats per 
a aques ta eta pa han de ser:
n Con di cio na ment Fí si co 80%
n Con tin guts Tècnics 10%
n Con tin guts Tàctics 10%
En re sum, hau rem de po ten ciar els as pec -
tes se güents:
n De sen vo lu par l’esquema cor po ral i la
seva ca pa ci tat de mo vi ment.
n De sen vo lu par les no cions de per cep ció i 
es truc tu ra ció es pa cio tem po rals.
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1r Bloc
EXER CI CIS I JOCS AMB UN SOL AD VER SA RI O SEN SE.
Apre nen tat ge d’habilitats fo na men tals del por ter en si tua cions pre vi si bles
Si tua ció
de joc
(exem ple)
=
Con tingut
tàc ti c
(po si cio na men t)
+
Con ti ngut
tèc ni c
(atura da)
+
Acció
Ofen si va
(cop amb el peu)
2n blo c
EXERCICIS I JOCS CONTRA DOS ADVERSARIS O MÉS
Con so li da ció d’habilitats i ca pa ci tats en si tua cions que es mo di fi quen
Si tua ció
de joc
(exem ple)
=
Con ti ngut
tàc ti c
(po si cio na men t)
+
Con ti ngut
tècnic
(aturada)
+
Acció
Ofen si va
(cop amb el peu)
3r blo c
EXER CI CIS I JOCS CON TRA ATA CANTS AMB AJU DA D’UN O MÉS DE FEN SES
Co rrec ta se lec ció de ca pa ci ta ts en si tua cio ns im pre vi si bles
Si tua ció
de joc
(exem ple)
=
Con ti ngut
tàc ti c
(po si cio na men t)
+
Con ti ngut
tèc ni c
(pa ra da)
+
Acció
Ofen si va
(cop amb el peu)
4t blo c
JOCS D’EQUIP SI MI LARS A LA COM PE TI CIÓ AMB IN TER VEN CIÓ DEL POR TER
Per fec cio na ment, dis po ni bi li tat i co rrec ta se lec ció de ca pa ci tats en si tua cions
im pre vi si bles, mit jan çant jocs sim pli fi cats o de si tua cions ti pus, com ara cór ner
o tir lliu re
Taula 1.
n Apren dre les ha bi li tats i des tre ses mo -
trius bàsi ques en l’acció del pro pi cos i
en el ma neig d’objectes (pi lo tes, nor -
mal ment).
n De sen vo lu par la mo ti va ció vers l’activi -
tat fí si ca en ge ne ral i fut bo lís ti ca en par -
ti cu lar.
n Afa vo rir el de sen vo lu pa ment na tu ral de
les ca pa ci tats fí si ques i la ma du ra ció
psi colò gi ca.
n De sen vo lu par les ca pa ci tats fí si ques se -
gons l’edat, de for ma na tu ral.
n Afa vo rir la ma du ra ció psi coa fec ti va i la
re la ció amb els al tres, l’esperit d’equip i 
de col·la bo ra ció.
n Adqui rir hàbits hi giè ni coes por tius.
Ni vell 2:
Eta pa d’iniciació
(11-12 anys, ale ví)
En aques ta eta pa és on hau ria de co men -
çar l’especialització del por ter de fut bol.
En aquest ni vell s’ha de con ti nuar amb el
tre ball ini ciat en l’etapa an te rior, on es
bus ca el per fec cio na ment de l’esquema
cor po ral del nen. Ara, però, creix la dosi
tec ni cotà cti ca que es dóna al nen i, més
con cre ta ment, s’inicia l’aprenentatge es -
pe cí fic del por ter de fut bol.
Con si de ra cions psi colò gi ques i afec ti ves
En aques ta eta pa és on el nen sus ci ta el
seu in terès per la com pe ti ció. Es des ta ca 
l’avenç en la ca pa ci tat crí ti ca da vant
d’ell ma teix i dels al tres. S’imposa
l’objec tivitat; el nen ja no es des criu ni
es con fon amb allò que li agra da ria ser i
té molt en comp te el que li atri buei xen
els al tres. És a dir, en l’autopercepció,
in flueix tant l’opinió dels adults com
dels com panys.
Aquest pe río de tam bé es ca rac te rit za per
la in de pendència que va ad qui rint res pec -
te de la fa mí lia. L’interès pel grup d’amics
s’anteposa al de la fa mí lia.
Té ca pa ci tat per a pren dre de ci sions,
s’adona d’allò que està ben fet i d’allò
que està ma la ment, per la qual cosa
podrà en trar en con trovè rsia. Ja co neix
la con duc ta so cial ade qua da i el rol que
ha de te nir en cada mo ment. Pre do mi na
la rea li tat so bre la ima gi na ció, igual com 
una cla ra di ferè ncia de se xes.
Objec tius i con tin guts d’aquesta eta pa
L’etapa d’iniciació té un ob jec tiu ge ne ral
con sis tent a de sen vo lu par i per fec cio nar
les ha bi li tats i des tre ses mo trius bàsi -
ques, així com apren dre els fo na ments
tècnics, tàctics i re gla men ta ris del por ter
de fut bol, sen se obli dar els as pec tes
bàsics de la seva con di ció fí si ca.
Per fer-ho, s’utilitzaran exer ci cis i jocs que 
ens apor tin els con tin guts tec ni cotà ctics
que cre guem opor tuns per a aquest ni vell,
i que ani ran aug men tant la seva di fi cul tat
a me su ra que anem pas sant els 4 blocs,
és a dir, acos tant-nos al fi nal d’aquesta
eta pa d’iniciació.
Els con tin guts per cen tuals apro xi mats per 
a aques ta eta pa han de ser:
n Con di cio na ment Fí sic 60%
n Con tin guts Tècnics 15%
n Con tin guts Tàctics 25%
Com veiem, els as pec tes tàctics te nen un
pa per pre pon de rant en aques ta eta pa
res pec te dels con tin guts tècnics. Això és
així, per què en aques ta eta pa s’intenta
que el jove por ter cop si i re tin gui els prin -
ci pis i con cep tes tàctics in di vi duals es sen -
cials del joc del por ter, sen se im por tar gai -
re l’execució co rrec ta del gest tècnic, que
es per fec cio narà en els ni vells 4 i 5 (Per -
fec cio na ment i Alt Ren di ment), quan el
por ter ja s’hagi de sen vo lu pat fí si ca ment i
no hagi de rea jus tar cons tant ment el seu
pa tró mo tor.
Per tant, el tre ball tàctic es fo na men tarà
en la pre sa de de ci sions co rrec ta da vant
les va ria des si tua cions de joc que pre -
sen tem al por ter, i el tre ball tècnic es fo -
na men tarà en l’elecció co rrec ta del gest
tècnic més adient per re sol dre amb
eficà cia aques ta si tua ció de ter mi na da,
sen se im por tar gai re la seva exe cu ció
co rrec ta, per la raó es men ta da an te rior -
ment.
Cal no obli dar tam poc les qua li tats fí si -
ques, com ara for ça, ve lo ci tat, re sistència,
que en aquests ni vells tan bàsics te nen
pre fe ri ble ment uns ma ti sos de pre sa de de -
ci sions. Per això, la cosa im por tant és que
el por ter si gui ca paç de pren dre la de ci sió
co rrec ta, es co llir co rrec ta ment l’habilitat
tècni ca a rea lit zar i, pos te rior ment, fer-la
més ve loç, més po tent i més ve ga des (ve -
geu apar tat “Entre na ment de les qua li tats
fí si ques del porter).
Ni vell 3:
Eta pa de de sen vo lu pa ment
(13-14 anys, Infantil)
Aques ta és l’edat on co men ça la pu ber tat. 
Hi ha una gran quan ti tat de can vis i trans -
for ma cions fi siolò gi ques, sus cep ti bles de
de se qui li bris. Això oca sio na en el nen
grans va ria cions res pec te de l’etapa an te -
rior, so bre tot des del punt de vis ta bio -
lògic.
Hi ha un aug ment sig ni fi ca tiu de la ta lla,
que no va con ju mi nat amb el del pes. Així, 
l’esquelet es de sen vo lu pa amb més ra pi -
de sa que la mas sa mus cu lar i no té prou
for ça per man te nir el nou cos en mo vi -
ment du rant gai re temps, ja que de se gui -
da s’origina fa ti ga. Tam bé hi ha fa ci li tat
per què es pro duei xin de for ma cions a cau -
sa de po si tu res in co rrec tes, exer ci cis uni -
la te rals, asimè trics, etc.
En aques ta eta pa, el por ter no ha de rea -
lit zar es for ços pro lon gats, en tre d’altres
co ses, per què la seva potè ncia energ èti ca
ha d’ésser re ser va da per als fenò mens
d’anabolisme dels tei xits, ja que s’obser -
ven dos in cre ments: l’un de for ça, a cau sa 
de l’augment de la mas sa mus cu lar, i un
al tre de la ve lo ci tat de con trac ció i de la
coor di na ció in tra mus cu lar.
Con si de ra cions psi colò gi ques
i afec ti ves
En aques ta èpo ca, el nen es tro ba ca rac te -
rit zat per la ines ta bi li tat i la fal ta de lògi ca
en al guns mo ments (reac cions sen se sen -
tit). És l’edat dels can vis cons tants d’ànim 
i d’actitud. És agres siu, ex hi bi cio nis ta,
pu do rós, en tu sias ta, de pres siu, sen si ble,
vul ne ra ble, ac tiu i amb amor pro pi. Té
una gran tendència a opo sar-se als al tres.
Té in terès per l’esport, i un gran de sen vo -
lu pa ment de l’atenció i de l’intel·lec te vers 
aque lles ac ti vi tats que li re sul tin mo ti va -
do res, i tam bé ca pa ci tat per ana lit zar de -
talls din tre del tot.
Objec tius i con tin guts
d’aquesta eta pa
En aquest ni vell, s’ha de con ti nuar amb el
tre ball ini ciat en l’etapa an te rior, on es
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bus ca el de sen vo lu pa ment de les ca pa ci -
tats fí si ques i cog ni ti ves del por ter, i hom
aug men ta la dosi tàcti ca que es dóna al
nen, tot in ci dint en més me su ra en els me -
ca nis mes per cep tiu i de pre sa de de ci -
sions, que no pas en el me ca nis me d’exe -
cució tècni ca.
Els con tin guts per cen tuals apro xi mats per 
a aques ta eta pa han de ser:
n Con di cio na ment 50%
n Con tin guts tècnics 15%
n Con te ni dos Tàcti cos 35%
Per tant, en aques ta eta pa ens cen tra rem
en dos punts:
n De sen vo lu par mi nu cio sa ment la con -
di ció fí si ca i la tàcti ca in di vi dual del
por ter.
n Bus car hàbits per ma nents en la pràcti -
ca de la po si ció es pe cí fi ca del por ter de
fut bol, a tra vés d’allò que ha as si mi lat
en l’etapa an te rior i allò que ha con ti -
nuat en aques ta.
Aquests ob jec tius di fe rei xen poc dels co -
men tats en l’etapa an te rior d’iniciació, ex -
cep te en al gu nes ma ti sa cions i en els ni -
vells ma jors d’exigència.
Nivell 4:
Eta pa de per fec cio na ment
(15-16 anys, Ca det)
En aques ta eta pa prèvia a la d’Alt Ren di -
ment, ha d’existir una se lec ció per con for -
mar els va lors fut bo lís tics del por ter d’a -
cord amb:
n Ren di ment de qua li tats fí si ques de ter -
mi na des.
n Ni vell as so lit pel que fa a l’adquisició
tàcti ca, tècni ca i es tratè gi ca.
n Tam bé, va lors per so nals molt va luo -
sos, com ara: com por ta ment, in terès
pels en tre na ments, grau de vo lun ta -
rie tat, re la cions so cials i in te gra ció en
el grup.
Així i tot, es pot des ta car que aques ta eta -
pa con ti nua sent d’una pre pa ra ció ge ne ral 
o de múl ti ples fa ce tes, so bre tot en l’en -
trenament del con di cio na ment fí sic del
por ter.
Objec tius i con tin guts
d’aquesta eta pa
n Con di cio na ment físic 40%
n Con tin guts Tècnics 40%
n Con tin guts Tàctics 20%
Com po dem veu re a la tau la de per cen tat -
ges d’entrenament, en aques ta eta pa co -
men ça a ser fo na men tal el de sen vo lu pa -
ment dels as pec tes tècnics del por ter, ja
que és en aques tes edats quan es co men -
ça a con for mar el pa tró mo tor que serà el
de fi ni tiu al llarg de la vida del por ter de
fut bol.
Per tant, en trem en la fase de per fec cio na -
ment dels as pec tes tècnics del por ter, que 
es fo na men ta ran so bre la base tàcti ca as -
so li da en eta pes an te riors.
Aca ba rem de po lir la ca pa ci tat tàcti ca in -
di vi dual del por ter que, en ca ra que en un
per cen tat ge molt més pe tit, tam bé va im -
plí ci ta en aques ta eta pa.
Pel que fa al con di cio na ment fí sic, ve geu
l’apartat “Entre na ment de les qua li tats fí -
si ques del por ter”.
Nivell 5:
Eta pa d’alt ren di ment
(17 Anys o més, Ju ve nil i Ama teur)
Aques ta és l’etapa en què hem de co men -
çar a ob te nir els re sul tats es pe rats en la
for ma ció del por ter. S’ha de no tar el tre -
ball rea lit zat du rant els anys an te riors, so -
bre tot pel que fa al ni vell tàctic i tècnic ad -
qui rit.
Així i tot, en aques ta eta pa, el tre ball
tècnic a de sen vo lu par tindrà mol ta im -
portància, ja que el por ter tindrà to tes les
qua li tats fí si ques i ca pa ci tats tàcti ques
ne cess àries per rea lit zar co rrec ta ment i
amb eficà cia els gests tècnics es pe cí fics
del por ter de fut bol.
En aques ta eta pa la com pe ti ció té un
gran va lor, ja que, evi dent ment, és la que 
re flec tirà si els re sul tats ob tin guts són els 
es pe rats o no. Com més par tits ju gui el
por ter, més pos si bi li tats tindrà d’ajustar
el seu ve ri ta ble ni vell amb els re sul tats
ob tin guts.
Con si de ra cions psi co so cials
En aques tes edats es ma ni fes ta en el por -
ter un de sig d’afirmar-se i de te nir les se -
ves pròpies ex pe rièn cies. Es mos tra to le -
rant, con si de rat i ana lí tic.
Aques ta és l’edat on es con for men els
grans ideals i es tria el mo del es por tiu a
se guir. Con ti nua te nint in terès pels es -
ports, els clubs i la vida so cial, i so bre tot,
té lloc la seva con for ma ció com a es por tis -
ta amb vis ta a la com pe ti ció.
Objec tius i con tin guts
d’aquesta eta pa
n Con di cio na ment físic 30%
n Con tin guts Tècnics 45%
n Con tin guts Tàctics 25%
Com po dem ob ser var a la tau la de per -
cen tat ges de l’entrenament, el tre ball
tècnic pas sa a ser el gran pro ta go nis ta
d’aquest ni vell 5. Per tant, els en tre na -
ments, els exer ci cis i les si tua cions de
joc dis sen ya des ani ran en ca mi na des
cap al per fec cio na ment del gest tècnic
es pe cí fic del por ter.
La di ferè ncia en l’entrenament tàctic res -
pec te a ni vells an te riors con sis teix en el
fet que ara pas sa a un pri mer pla el tre ball
tàctic gru pal i col·lec tiu, on el por ter in te -
rac tua amb la res ta de ju ga dors del seu
equip per re duir i eli mi nar l’acció ofen si va
de l’equip ad ver sa ri.
Això com por ta la crea ció d’un sis te ma
tàctic de fen siu que afa vo rei xi les ca pa ci -
tats de fen si ves de l’equip de fen sor i dis mi -
nuei xi les ca pa ci tats ofen si ves de l’equip
ata cant.
Pel que fa al con di cio na ment fí sic, es va
pas sant pro gres si va ment d’una pre pa ra -
ció ge ne ral o de múl ti ples fa ce tes vers ob -
jec tius i for mes de tre ball més es pe cí fi -
ques.
Enca ra que a tots els ni vells s’han tre ba -
llat d’una for ma in te gra da els di ver sos
con tin guts mit jan çant exer ci cis i situa -
cions de joc tec ni cotà cti ques, en aques ta
eta pa s’ha de tre ba llar més in ten sa -
ment la pre pa ra ció tècni ca i tàcti ca, so -
bre tot aque lles qua li tats fí si ques que
més di rec ta ment in flui ran en el ren di -
ment: for ça, ve lo ci tat i, en me nor me su -
ra la re sistència (ve geu apar tat se -
güent).
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Entrenament
de les qualitats físiques
del porter
A con ti nua ció es rea lit zarà la des crip ció
de ta lla da de la fei na que pro po so per
pla ni fi car i de sen vo lu par el tre ball fí sic
que ha de rea lit zar un por ter al llarg del
seu pro cés evo lu tiu, des de l’etapa de
ben ja mí de no es pe cia lit za ció fins a
l’etapa sènior d’alt ren di ment (Ma dir,
2000). Te nint en comp te el ven tall
d’edats amb què es tre ba lla (des dels
9 anys en en da vant) es fa molt neces -
sària la in di vi dua lit za ció de la càrre ga
de tre ball.
Pla ni fi ca ció
de l’entrenament
To tes les ca pa ci tats fí si ques que en tre -
na rem han de te nir en comp te el joc i,
per això, aquest en fo ca ment fi siolò gic
teò ric es ba sarà en el de sen vo lu pa ment
de les ca pa ci tats es men ta des, en fun ció 
d’una edat cro nolò gi ca, in te grat en el
de sen vo lu pa ment tècnic i tàctic. Tan -
ma teix, cal te nir en comp te que no
s’han de fo ca lit zar ex ces si va ment les
qua li tats fí si ques, ja que es tu dis rea lit -
zats amb equips es can di naus mos tren
que la rea lit za ció d’un en tre na ment fí -
sic molt acu rat en aques tes edats no
afa vo reix el pro grés de les qua li tats fí si -
ques del fut bo lis ta si es com pa ren amb
al tres que no el rea lit zen. Mal grat tot,
cal pa rar comp te en la in ter pre ta ció
d’aquestes da des, per què les ca rac te -
rís ti ques dels fut bo lis tes nòrdics són
molt di fe rents de les dels nos tres. Per
tant, aquest tre ball aju darà a com pro -
var si la hipò te si an te rior és vàli da en
els nos tres por ters.
Al llarg de les eta pes in fan til-ca det-ju ve -
nil, s’organitzarà l’entrenament de ma ne -
ra que (d’acord amb Mar tín Ace ro, 1994,
Jor na des Pre mun dial’94) es ga ran tei xi el
de sen vo lu pa ment de les exigè ncies del
fut bol mo dern.
A més a més del tre ball de po ten cia ció i
de sen vo lu pa ment de les ha bi li tats es pe cí -
fi ques, es tindrà en comp te la ran do mit za -
ció dels es tí muls, tal com s’indiquen a la
tau la 2:
L’entrenament
de la for ça del por ter
Ge ne ra li tats del tre ball
de for ça
La rea lit za ció d’un pro gra ma d’entre -
nament de for ça en la prea do lescència ne -
ces si ta el co nei xe ment d’un se guit de ge -
ne ra li tats. A con ti nua ció es de ta llen els
as pec tes que han de ser con si de rats
abans d’iniciar qual se vol pro gra ma ció de
l’entrenament de la for ça mus cu lar.
Aques tes da des han es tat pre ses de Wil -
mo re i Cos till (1994).
n Rea lit za ció d’una vi si ta d’aptitud fí si ca
(re co ma no la lec tu ra de “El de sa rro llo
de las cua li da des fí si cas del por te ro”
[Ra mon Ma dir, 2000]).
n El nen ha de te nir prou ma du re sa per
ac cep tar l’entrenador i les se ves ins -
truc cions.
n L’entrenador ha de su per vi sar el pro gra -
ma i ser cons cient dels pro ble mes es pe -
cí fics d’aquestes edats.
n El tre ball de for ça ha de for mar part
d’un pro gra ma d’entrenament dis sen yat 
per de sen vo lu par les ha bi li tats mo to res
i la for ma fí si ca.
n L’entrenament de la for ça ha de ser pre -
ce dit per un es cal fa ment i ha de fi na lit -
zar amb un “de ses cal fa ment”.
n Cal in sis tir so bre les ac cions dinà mi -
ques concèntri ques.
n Tots els exer ci cis han de rea lit zar-se al
llarg de tot el rang de mo vi ment.
n No s’ha de bus car la com pe ti ció en el
tre ball de for ça.
n Mai no s’ha d’arribar a pe sos màxims.
Ru ti nes en l’entrenament
de la for ça mus cu lar
Es re co ma na un en tre na ment de 2 a
3 cops per set ma na amb ses sions de 20
a 30 mi nuts de du ra da.
No s’han de po sar càrre gues fins que el
nen exe cu ti co rrec ta ment un exer ci ci.
Des prés, es po den rea lit zar de 6 a 15 re -
pe ti cions per sèrie fins a un to tal de
3 sèries per exer ci ci.
Els in cre ments de càrre ga es po den fer en -
tre 0,5 i 2 quan el nen és ca paç d’executar 
15 re pe ti cions co rrec ta ment.
Cro no lo gia de l’entrenament
de la for ça
Per or ga nit zar el tre ball de for ça tot al llarg 
de les di fe rents edats en el pro cés evo lu tiu 
del por ter, s’utilitzarà la pro pos ta rea lit za -
da per Krae mer i Fleck (1992) ci ta da per
Wil mo re i Cos till (1994), que he mo di fi -
cat lleu ge ra ment. (Tau la 3)
En el supò sit que un fut bo lis ta ini ciï un
pro gra ma d’entrenament sen se ex pe -
rièn cia prèvia, ha de co men çar-se en un
es ta di pre vi per tal d’adquirir l’expe -
riència ne cess ària per pas sar, en fun -
ció de la seva adap ta ció, apre nen tat ge,
ha bi li tat, i càrre ga d’entrenament, al ni -
vell que li co rres pon gui per edat o ca te -
go ria.
L’entrenament de ve lo ci tat
del por ter
En l’esport que ens ocu pa, un dels as -
pec tes fí sics més re lle vants és la ve lo ci -
tat ací cli ca, és a dir, la rea lit za ció de
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ORDRE ESTÍMUL OBJECTIU
1 Fle xi bi li tat i mo bi li tat ar ti cu lar Mi llo ra de les ac cions tècni ques
2 Força Mi llo ra de les ac cions en ve lo ci tat
3 Re sis tèn cia So vin te jar la ve lo ci tat, dis mi nuint la in -
ten si tat amb mol tes re pe ti cions, tot mi -
llo rant així el nom bre i la qua li tat de les
ac cions (menys fa ti ga)
Taula 2.
mo vi ments di fe rents en ca de nats i de -
sen vo lu pats amb la màxi ma ra pi de sa.
Tal com sug ge rei xen Ge risch i Strauss,
ci tats per Man so i col. (1996), l’ob -
jectiu fi nal de l’entrenament de la ve lo -
ci tat en el fut bol és el de sen vo lu pa ment 
d’una ve lo ci tat de mo vi ment de des -
plaçament màxi ma (cur sa màxi ma amb
pi lo ta o sen se) i la seva re la ció amb la
màxi ma ve lo ci tat ges tual (pas sar la pi -
lo ta, re co llir-la, re ga te jar, xu tar, etc.)
per aug men tar la ca pa ci tat de ren di -
ment en la com pe ti ció. En aquests ca -
sos, la ve lo ci tat es tro barà molt re la cio -
na da amb el crei xe ment de la for ça, la
re sistència, la tècni ca i la pre sa de de ci -
sió. En aquests es ports ací clics, la ca -
pa ci tat de coor di na ció és una de les res -
pon sa bles del ren di ment. Quan par lem
de ve lo ci tat en el fut bol, hem de te nir en 
comp te dos con di cio nants: d’una ban -
da, la ve lo ci tat del fut bo lis ta i, d’altra
ban da, la ve lo ci tat idò nia del joc en re -
la ció amb el de sen vo lu pa ment tàctic de 
l’acció, és a dir, la ve lo ci tat de l’equip.
Ge ne ra li tats de l’entrenament
de la ve lo ci tat del por ter
Fo na men tal ment, l’entrenament de ve lo -
ci tat del por ter re que reix la rea lit za ció
d’accions ha bi tuals del joc amb in ten si tat
ele va da, de cur ta du ra da, sen se uti lit za ció 
de càrre gues su ple ment àries, sen se re cu -
pe ra ció com ple ta en tre re pe ti cions. El vo -
lum s’adaptarà a la se qüèn cia ha bi tual de
les ac cions en tre na bles en el joc, tot pro -
cu rant d’utilitzar ac cions iguals o sem -
blants a les de la com pe ti ció, pel que fa a
es pai i a ju ga dors im pli cats.
Te nint en comp te la pro pos ta de Poel i
Eisfeld (ci tat per Man so i col., 1996) l’en -
t renament de la ve lo ci tat apli ca da al fut bol
ha de fer-se en qua tre ni vells di fe rents:
1. Entre na ment de coor di na ció ge ne ral
mit jan çant l’entrenament de la cur sa.
2. Entre na ment de l’acceleració i de la
reac ció.
3. Entre na ment de la ve lo ci tat en si tua -
cions es pe cí fi ques del fut bol amb pi -
lo ta.
4. Entre na ment de la for ça.
A tot ple gat cal dria afe gir-hi el tre ball de
re sistència a la ve lo ci tat i de re sistència
ge ne ral, que són bàsi ques en el re tard de
l’aparició de la fa ti ga i que per me tran
d’augmentar la càrre ga de tre ball.
Ca rac te rís ti ques de l’entrenament
de la ve lo ci tat del por ter
En el cas es pe cí fic del tre ball del por ter,
les ac cions de ve lo ci tat amb la pi lo ta als
peus són menys re lle vants que no pas en
els ju ga dors de camp i se ran menys es ti -
mu la des. (Tau la 4)
Cro no lo gia de l’entrenament
de ve lo ci tat
En re la ció al mo ment en què hem d’in -
troduir els di fe rents es tí muls que afa vo rei -
xin l’entrenament de la ve lo ci tat, Gros ser i 
Na va rro, ci tat per Man so i col. (1996) fan
unes pro pos tes que han es tat in clo ses i
mo di fi ca des a la tau la 5.
Hem de te nir en comp te que al guns as pec -
tes de la ve lo ci tat han de ser es ti mu lats des
de l’inici. Aspec tes com ara la fre qüèn cia de 
mo vi ment o el temps de reac ció, que es tro -
ben molt lli gats a la ma du ra ció del sis te ma
ner viós cen tral, po den ser es ti mu lats des
d’edats molt pri me ren ques. Una al tra cosa
és quan ens re fe rim als as pec tes de la ve lo -
ci tat que de pe nen de la for ça. En aquest úl -
tim cas, tin drem en comp te el de sen vo lu pa -
ment del fut bo lis ta, atès que en tre els 12 i
els 16 anys es pro duei xen un se guit de can -
vis evo lu tius fí sics, lli gats a va ria cions hor -
mo nals, que in ci di ran en el crei xe ment
mus cu lar, en la for ça i en la ve lo ci tat.
Tam bé hem de te nir en comp te que un en -
tre na ment sis temà tic de nens d’11 anys
du rant 6 me sos pro vo ca un con si de ra ble
aug ment de l’activitat d’enzims glu co lí tics 
(Eriks son i col., 1973; ci tat per La cour,
1992) amb un con si de ra ble aug ment de
la con cen tra ció mus cu lar i san guí nia de
lac tat des prés d’un exer ci ci màxim. Això
ens in di ca que l’adaptació al tre ball de ve -
lo ci tat (anaerò bic) no depèn ex clu si va -
ment de la tes tos te ro na.
L’entrenament de la re sistència
del por ter
Te nint en comp te que la re sistència no
serà una qua li tat fí si ca es pe cí fi ca del por -
34
Educació física i esports
apunts EDU CA CIÓ FÍ SI CA I E SPOR TS (69) (27-36)
EDAT CATEGORIA CONTINGUT
9 a 10 Benjamí Intro duir el nen en els exer ci cis bàsics sen se càrre ga;
ex pli car-los el con cep te d’una ses sió d’entrenament;
en sen yar-los la tècni ca dels exer ci cis; tre ba llar amb
exer ci cis en què in ter vé el seu pro pi cos o el del com -
pany; vo lum baix.
11 a 12 Aleví Aug men tar pro gres si va ment el nom bre d’exercicis; prac -
ti car la tècni ca dels exer ci cis; aug ment pro gres siu de la
càrre ga i del vo lum; exe cu tar exer ci cis sen zills; rea lit zar
un con trol de l’assimilació de la càrre ga.
13 a 14 Infantil Ensen yar tots els exer ci cis bàsics de for ça; in cre men tar
la càrre ga; in tro duc ció de nous exer ci cis, més com ple -
xos, amb poca càrre ga o sen se.
15 a 16 Cadet Pro gres sar cap a un pro gra ma d’exercicis més avan çat;
afe gir as pec tes es pe cí fics del fut bol i del por ter; in sis tir
en l’execució co rrec ta dels exer ci cis; aug men tar-ne el
vo lum.
17 o
més
Ju ve nil
i Sènior
Un cop ad qui ri da tota l’experiència bàsi ca del tre ball de
for ça, po dem in tro duir aquest noi en un pro gra ma de for -
ça avan çat.
Ta ula 3.
ter de fut bol, i que allò que ens im por ta és
l’adaptació a la rea lit za ció d’un nom bre
ele vat d’accions anaerò bi ques, pen sem
que no cal rea lit zar un tre ball es pe cí fic
d’endurança. La ma tei xa adap ta ció a la
re pe ti ció de les ac cions ens do narà es tí -
mul su fi cient per de sen vo lu par el me ta bo -
lis me aerò bic del por ter.
En el supò sit que, quan rea lit zem les pro -
ves de la bo ra to ri que ens per me tin de de -
fi nir l’adaptació aerò bi ca del por ter, veiem 
l’existència d’una man can ça im por tant,
in di ca rem les ru ti nes ne cess àries per què
es mi llo ri l’adaptació.
Conclusions
Fi nal ment, les con clu sions prin ci pals que
po dem ob te nir des prés d’aquesta lec tu ra,
són les se güents:
n El por ter ne ces si ta un tre ball es pe cí fic
tot al llarg de les di fe rents eta pes del
seu de sen vo lu pa ment evo lu tiu.
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ESTÍ MUL ACCIÓ CONTINGUT
VELOCITAT
ARRENCADA Ini ci d’un des pla ça ment des de la po si ció est àti ca. Esprint màxim (10 - 5m).
CONDUCCIÓ DE LA PILOTA Con duc ció de pi lo ta a màxi ma ve lo ci tat da vant d’un con tra ri o de for ma in di vi dual.
PRESA DE DECISIÓ S’inclouen res pos tes ràpi des i efi ca ces da vant de si tua cions im pro vi sa des (sor ti des).
CANVI DE RITME
I DE DIRECCIÓ
Accions de màxi ma in ten si tat on in cloem can vis de rit me i de di rec ció.
VIGILÀNCIA DE L’OPONENT En les ac cions te nim en comp te els mo vi ments del con tra ri i de la pi lo ta, i rea lit zem
ac cions com ara des pla ça ments la te rals, d’esquena, etc.
FORÇA
GENERAL Rea lit za ció de con di cio na ment mus cu lar de base.
DE COPEJAMENT Aug ment de la in ten si tat del co pe ja ment sen se pèrdua d’eficàcia.
DE SALT Aug men tar la in ten si tat i du ra da del vol sen se per dre eficà cia.
RESISTÈNCIA
GENERAL Esti mu la ció i de sen vo lu pa ment del me ta bo lis me aerò bic per afa vo rir l’augment de
la càrre ga de tre ball i l’aprenentatge.
A LA VELOCITAT Aug men tar la rea lit za ció d’accions par cials del joc sen se per dre in ten si tat.
DE JOC Igual que l’anterior però en si tua cions reals i sen se pèrdua d’eficàcia.
Taula 4.
EDAT CATEGORIA TIPUS D’ENTRENAMENT
9 a 10 Benjamí Estí mul de la ve lo ci tat de reac ció i fre qüen cial.
Estí mul de la ve lo ci tat de mo vi ment.
11 a 12 Aleví Estí mul de la ve lo ci tat (ací cli ca) es pe cí fi ca del ju ga dor en
gests tècnics.
Ini ci de l’estímul de la ve lo ci tat de l’equip.
13 a 14 Infantil Estí mul de la ve lo ci tat del joc en fun ció de di fe rents de -
sen vo lu pa ments tàctics de l’acció (ve lo ci tat de l’e -
quip).
Ini ci de l’estímul de la màxi ma ve lo ci tat de cur sa.
15 a 16 Cadet Ini ci del tre ball de for ça-ve lo ci tat amb càrre gues mit ja -
nes.
En fun ció de la to lerà ncia, tre ball de for ça-ve lo ci tat amb 
càrre gues su pe riors.
De sen vo lu pa ment de la ve lo ci tat de l’equip.
Estí mul de la re sistència a la ve lo ci tat màxi ma.
17 o más Ju ve nil
i Sènior
Aug ment de la ve lo ci tat de base, de la for ça-ve lo ci tat i de
la re sistència a la ve lo ci tat màxi ma.
Ta ula 5.
n Aquest tre ball es pe cí fic ha de ser pro -
gra mat de for ma adient, i ha de ser por -
tat a ter me sen se pres ses i ín te gra ment, 
per tal d’assegurar una co rrec ta for ma -
ció in te gral del por ter de fut bol.
n Per acon se guir-ho uti lit za rem una me -
to do lo gia glo bal i in te gra do ra de les di -
fe rents ca pa ci tats del joc: tècni ca, tàcti -
ca i con di cio nal.
n A cada eta pa o ni vell s’utilitzarà una pro -
gres sió d’activitats glo bals que ani ran
des d’allò que és més sim ple a allò que
és més com plex, i s’hauran d’haver ad -
qui rit co nei xe ments i ha bi li tats pròpies
d’aquesta eta pa abans de pas sar a la se -
güent.
n A les eta pes ini cials te nen mol ta im -
portància els as pec tes tàctics in di vi -
duals i con di cio nals, que ser vi ran de
base per al per fec cio na ment tècnic pos -
te rior, un cop que el por ter ja s’hagi de -
sen vo lu pat fí si ca ment.
n Els per cen tat ges d’aspectes fí sics,
tècnics i tàctics mos trats en ca das cu na
de les eta pes o ni vells no fan re ferè ncia
al vo lum d’entrenament que hem de de -
sen vo lu par  en cada ses sió, sinó a la im -
portància que hem de do nar a cada un
d’aquests tres as pec tes en el glo bal dels 
en tre na ments de cada eta pa.
n En de fi ni ti va, l’objectiu que per se guim
amb tot això és pas sar d’un joc ins tin tiu 
del por ter, ba sat prin ci pal ment en reac -
cions, a un joc in ten cio nal ba sat en
l’anticipació.
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